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Supplementen

Zin en/of onzin?



Charles Darwin: Survival of the Fittest

Herbert Spencer

Law 1. Conditions of existence

Law 2. Natural selection 2



Theodosius Dobshansky

• Nothing in biology makes sense 
except in the light of evolution

3



MODERN DIEET

Verlies van variatie en kwaliteit

Energie = vullenMicronutriënten = voeden 

Koolhydraten

Eiwitten

Vetten

Vezels

Vitaminen

Mineralen

ModernOER





Anti-

nutrienten



Anti-

nutrienten



Tattersal, Nature: Once we were not alone

The African Land-Water ecosystem:

Onze Conditions of Existence



‘Along the water-Gatherers’

9

An artist's impression of Mitochondrial Eve who probably lived in Africa, about 150,000 years ago.

http://en.wikipedia.org/wiki/Image:MitochondrialEve.jpg




Anti-

nutrienten



Vetten

Verzadigde vetten

- cocosboter

- roomboter

Onverzadigde vetten

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten

- Olijfolie

- Avocado

- Macadamia

- Hazelnoten

- Pecannoten

Meervoudig onverzadigde vetten

Omega-6 vetten

- Zonnebloemolie

- Maïsolie

- Sojaboonolie

- Sesamzaadolie

- Pinda(olie)

- Hennepzaadolie

Omega-3 vetten

- Vette vis

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)

Trans- vetten

- Koek en gebak

- Zuivel 

- Margarine/halvarine

- Frituurvet





Wat is kokosvet?

Verschil tussen kokosvet 

en andere soorten vet is 

hoge concentratie ‘MC-

SAFA’



Wat is MC-SAFA
(medium chain saturated fatty acids)

Kokosvet bestaat voornameijk uit: 12:0>14:0>16:0



MCFA in Hunter-gatherers

Kuipers, PLEFA, 2007

Human milk Human milk
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Vet vs LDL, HDL, en TC/HDL-C



Eet vooral meer 18:0 

Tabel 2: Vet in spiervlees  van runderen met een natuurlijke voeding of op basis van granen

natuurlijke voeding voeding o.b.v. granen

Vet

g% mg/100g g% mg/100g

Vet 3,1 5,7

16:0 27,5 853 26,6 1516

18:0 14,4 446 10,6 604

Verzadigd 46,8 1451 42,8 2440

MUFA 42,9 1330 50 2850

ALA-ω3 0,58 18,0 0,19 10,8

EPA-ω3 0,11 3,41 - -

DHA-ω3 - - - -

LA-ω6 1,16 36,0 1,62 92,3

AA-ω6 0,30 9,30 0,16 9,12

ω6/ω3 2,12 2,12 9,37 9,37



Kokosolie verhoogt het LDL, heeft weliswaar een gunstig 
effect op de TC/HDL-ratio maar met ongewist effect.

Beperk liever de inname van verzadigd vet

Take home message No. 1:



Maar er is meer dan MCFA -> SCFA (short chain / MCT)

Kokosvet bestaat voornameijk uit: 12:0>14:0>16:0



Zijn MCT relevant?

SCFA produced by the gut microbiome from notably fiber 

increase intestinal integrity and systemic inflammation.   



J. Nutr. 132: 329–332, 2002.

Pro’s

- Increase satiety

- Increase Energy Expenditure

Mechanisms

- Increase production of ketones and B-

hydroxybutyrate (anorexigeen)

- Increased leptin / PYY



Zijn MCT relevant?

Alzheimers Dement (N Y); 2022 Mar 14;8(1):e12259.



Zijn MCT relevant?

Alzheimers Dement (N Y); 2022 Mar 14;8(1):e12259.



Zijn MCT relevant?

SDAI (Simplified Disease Activity Index)



MCT olie 
ondersteunt mogelijk het microbioom,

het darmepitheel en biedt daarmee bescherming
tegen systemische lage-graad ontstekingen

Take home message No. 2:



Vetten

Verzadigde vetten

- cocosboter

- roomboter

Onverzadigde vetten

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten

- Olijfolie

- Avocado

- Macadamia

- Hazelnoten

- Pecannoten

Meervoudig onverzadigde vetten

Omega-6 vetten

- Zonnebloemolie

- Maïsolie

- Sojaboonolie

- Sesamzaadolie

- Pinda(olie)

- Hennepzaadolie

Omega-3 vetten

- Vette vis

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)

Trans- vetten

- Koek en gebak

- Zuivel 

- Margarine/halvarine

- Frituurvet



SAFA and MUFA derived from CHO

Verzadigd vet en mono-

onverzadigd vet Omega-3 en omega-6 vet

(uit CHO of vet)

Essentiele vetzuren: EFA



18:1w9

Delgado. J Clin Lipidol 2017;11:126-135 
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Suppletie  met omega-9 vetten?







Oliezuur / olijfolie:
waarschijnlijk de gezondste keuze om te gebruiken als olie, 

zowel in koude als warme gerechten

Take home message No. 3:



Vetten

Verzadigde vetten

- cocosboter

- roomboter

Onverzadigde vetten

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten

- Olijfolie

- Avocado

- Macadamia

- Hazelnoten

- Pecannoten

Meervoudig onverzadigde vetten

Omega-6 vetten

- Zonnebloemolie

- Maïsolie

- Sojaboonolie

- Sesamzaadolie

- Pinda(olie)

- Hennepzaadolie

Omega-3 vetten

- Vette vis

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)

Trans- vetten

- Koek en gebak

- Zuivel 

- Margarine/halvarine

- Frituurvet



Waar zitten ze in?
Omega-6 

vetten

Omega-3 

vetten
An artist's impression of Mitochondrial Eve who probably lived in Africa, about 150,000 years ago.

Land-vetten Water-vetten

http://en.wikipedia.org/wiki/Image:MitochondrialEve.jpg


Vetzuur biochemie

Verzadigd vet en mono-

onverzadigd vet Omega-3 en omega-6 vet

Essentiele vetzuren: EFA



Advies American Heart Association

• ”The consumption of at least 5-10% of energy 
from omega-6 PUFA reduces the risk of CHD

• Advice is based on:

– Studies that consist of trials in which SAFA were 
replaced by PUFA (almost entirely omega-6*)

– *: PUFA also consisted of omega-3 fatty acids from omega-3 oils and fish/cod liver oil



Advies AHA

Ramsden, BJN, 2010, Ramsden BMJ 2014

+ 27%

- 21%



Advies:
Vervang SAFA door LCPw6

Eens?



Arachidonzuur Docosahexaeenzuur

Prostaglandine H2 Prostaglandine H3

PGE2 (pro-inflammatoir)

TxA2 (pro-trombotisch)

vasoconstrictie

PGI3 (anti-inflammatoir) 

TxA3 (anti-trombotisch)

vasodilatatie

Cyclo-oxigenase; COX 

NSAID, aspirine

-
Omega-6 

vetten
Omega-3 

vetten

Wat doen omega-3 en omega-6?



Advies:
Vervang SAFA door LCPw6

(Nog steeds) mee (on)eens?



Liever appels of peren?

Ramsden, BJN, 2010, Ramsden BMJ 2014

+ 27%

- 21%

Linoleic acid only

Mixed w3/w6



CVD-death; non-fatal MI; non-fatal stroke; revasc; unstable angina

25%

36%

CVD-death; non-fatal MI; non-fatal stroke



Interventions Participants were randomized to receive 4 g/d of omega-3 CA (n = 6539) or corn oil, which was 
intended to serve as an inert comparator (n = 6539), in addition to usual background therapies, including statins.

Conclusions and Relevance Among statin-treated patients at high cardiovascular risk, the addition of omega-3 CA, 
compared with corn oil, to usual background therapies resulted in no significant difference in a composite outcome of 
major adverse cardiovascular events.



Peder L. et al. Clinical Nutrition, 42, 9, 1657-60, 2023



NPAF=nonparoxysmal atrial fibrillation





Source: https://www.cardionerds.com/cardsjc-strength-trial/



Omega-3 index en HVZ risico

Harris WS. The omega-3 index as a risk factor for coronary heart disease. American Journal
of Clinical Nutrition 2008;87(6):1997S–2002S. 



EPA + DHA in psychiatrie 

McNamara PLEFA 2009



Suppleren dus met LC-PUFA?

Nee, eet meer vis 



Eet verstandig / suppleer verstandig



En meer van dit         (vooral dit)

ALA EPA/DHA



Dus: minder van dit



Vervang 
omega-6 vetten (zonnebloemolie)

door omega-3 vet (vis)

en/of koop supplemenen van kwaliteit

Take home message No. 4:



Vitamine D



De Vitamine D status in NL

• Advies Gezondheidsraad

– 30 nmol/l for women under 50 and men under 70

– 50 nmol/l for women over 50 and men over 70

• Institute of Medicine: 50 nmol/l

• Gemiddelde autochtone Nederlander 50-60 nmol/l

• Gemiddelde allochtone Nederlander 15-36 nmol/l



Vitamin D in traditional people

25 Hadzabe                                  35 Maasai



Vitamin D in traditional people

• Mean serum 
25(OH)D 

– Maasai 119 nmol/l

– Hadzabe 109 nmol/l

– Zero subjects under 
50 nmol/l

Luxwolda et al, Brit J Nutr 2012



Vitamin D status and COVID mortality



Results: Nineteen randomized controlled trials with 2495 participants were included. The 
meta-analysis showed a significant reduction in all-cause mortality with vitamin D 
supplementation (pooled OR 0.72, 95% CI 0.53-0.98; I2 = 20%). Subgroup analysis for 
severe COVID-19 cases also indicated significant mortality reduction (pooled OR 0.57, 95% 
CI 0.35-0.92; I2 = 18%).

Our meta-analysis showed a positive effect of vitamin D3 supplementation on ICU 
admission (RR = 0.73; 95% CI [0.57; 0.95], p = 0.02, I2 = 19.6%) and mortality associated 
with COVID-19 among patients (RR = 0.56; 95% CI [0.34; 0.91]; p = 0.02; I2 = 0%).

Interventies / RCTs



Observationeel Vitamine D in HVZ

A) all-cause and (B) cardiovascular (CV) mortality in the 25-hydroxyvitamin D quartiles

Lavie et al. JACC. 2011 Oct, 58 (15) 1547–1556

https://www.jacc.org/journal/jacc


Our pooled analysis demonstrated no significant difference between vitamin D 
supplementation and placebo for the risk of cardiovascular mortality (RR 1.01, 95% CI 
0.94-1.08; P = 0.80), stroke or cerebrovascular events (RR 1.03, 95% CI 0.95-1.11; P = 
0.48), myocardial infarction (MI) (RR 0.98, 95% CI 0.91-1.06; P = 0.65), cerebrovascular 
mortality (RR 1.00, 95% CI 0.68-1.46; P = 0.99), arrhythmias (RR 0.98, 95% CI 0.66-1.44; P 
= 0.90) and hemorrhagic or ischemic stroke.

Results: In clinical trial studies, the incidence of CVDs among the vitamin D-consuming group 
was not significantly different from that in the placebo group (RR: 0.99, 95% CI: 0.95-
1.03; P=0.77; I 2=0%). CVD mortality was also not significantly different between the two groups 
(RR: 0.97, 95% CI: 0.90-1.05; P=0.72; I2=0%). In cohort studies, low circulating 25 (OH) D 
increased the risk of CVD incidence by 31% (RR: 1.31, 95% CI: 1.19-1.45) and CVD mortality by 
37% (RR: 1.37, 95% CI: 1.17-1.61).

Vitamin D Supplementation and Cardiovascular Disease Risks in More Than 
134000 Individuals in 29 Randomized Clinical Trials and 157000 Individuals 
in 30 Prospective Cohort Studies: An Updated Systematic Review and Meta-
analysis



Vitamine D suppletie
beschermt niet tegen hart- en vaatziekten

maar vermindert wel de ernst van infectieziekten

Take home message No. 5:



Vitamine D and Bone Health

Zhu et al, JBMR 2019





Calcium

Evolutionary?

•NHG = huisartsen richtlijn:

–adviseer > 1000 tot 1200 mg calcium/dag (circa 4 glazen melk(producten) of plakken kaas van 20 g)

–bij geen inname van zuivelproducten: 1000 mg 

–extra calcium/dag in tabletvorm

–bij 1 tot 3 porties zuivelproducten/dag: 500 mg extra calcium/dag in tabletvorm 



• Het geven van calciumtabletten gedurende 5 
jaar aan 1000 mensen leidde tot 26 minder 
gevallen van botbreuken

2010



• Het geven van calciumtabletten gedurende 5 
jaar aan 1000 mensen leidde tot 26 minder 
gevallen van botbreuken

• Het geven van calciumtabletten gedurende 5 
jaar aan 1000 mensen leidde tot 24 meer 
gevallen van hartinfarcten.

 

2010



• Het geven van calciumtabletten gedurende 5 
jaar aan 1000 mensen leidde tot 26 minder 
gevallen van botbreuken

• Het geven van calciumtabletten gedurende 5 
jaar aan 1000 mensen leidde tot 24 meer 
gevallen van hartinfarcten.

• Hierdoor overleden 13 mensen meer in de 
calciumgroep! 

2010



Dietary calcium intake was associated with a lower risk of all-cause mortality (Pooled ES for highest 
v lowest category: 0.95; 95% CI: 0.92–0.99, I2=62.1%, P < 0.001). Supplemental calcium intake was not 
significantly associated with risk of all-cause, CVD and cancer mortality.



Results: No difference in all-cause mortality risk was found between the Ca-Only and 
control groups: (adjusted hazard ratio [HR] = 1.00; 95% confidence interval [CI]: 0.92-1.10). 
However, all-cause mortality was lower in the CaD group (HR = 0.85; 95% CI: 0.80-0.89) 
compared with that in the control group.

calcium supplementation only [CaO], n = 6256; calcium supplementation in combination with vitamin D [CaD], n = 21,590)



Haal calcium bij voorkeur uit je voeding
en combineer in geval van suppletie met vitamine D

Take home message No. 6:





Use it or lose it!
 (osteoporose)

Use it or lose it!





Uit de oude doos…



Calcium

Magnesium

Carbonate



Haal mineralen bij voorkeur uit je voeding
en houd ze vast (in je nieren) door de juiste zuurgraad

Take home message No. 7:



Circadiaan ritme / melatonine

82



Melatonine en het circadiaan ritme

Rate-limiting:

pijnappelklier of epifyse – het derde oog

83



Observational data

84



85



Melatonin decreased radiochemotherapy-related side effects including 

- Thrombocytopenia (19.7 vs. 2.2%; P < 0.00001)

- Neurotoxicity (15.2 vs. 2.5%; P < 0.0001), and 

- Fatigue (49.1 vs.17.2%; P < 0.00001).

Effects were consistent across different types of cancer.

86

Melatonin significantly improved the complete and partial remission (16.5 

vs. 32.6%, P<0.000) as well as 1-year survival rate (28.4 vs. 52.2%; P = 

0.001)

Interventional data





The difference in mean change in KCCQ overall summary score at 12 months was 7·13 (95% CI 1·51–12·75; p=0·013) between groups 
(+7·05 in the CardioMEMS group, p=0·0014, and –0·08 in the standard care group, p=0·97).

Brugts et al, Lancet, 2023



Conclusion: Melatonin at low to moderate dosages (approximately 5–6 mg daily or less) appears safe. Studies 

investigating potential benefits in reducing cognitive decline and increased longevity are ongoing. However, it is widely 

agreed that the long-term effects of taking exogenous melatonin have been insufficiently studied and warrant additional 

investigation.







Prioriteer slaap,
maar mogelijk is (phyto)melatonine in suprafysiologische 

doseringen anti-inflammatoir…

Take home message No. 8:



MODERN DIEET

Micronutrienten vervolgd

Energie = vullenMicronutriënten = voeden 

Koolhydraten

Eiwitten

Vetten

Vezels

Vitaminen

Mineralen

ModernOER



Tabel 6: Micronutriënten in het  oerdieet en onze huidige voeding.

Oerdieet Huidige ADH UL

Vitaminen voeding

Energie (kcal) 2.500

Vitamine A (RAE) 2400 770 700-1000 3000

Beta-caroteen (μg) 3583 99

Vit. B1, thiamine (mg) 1,9 1,3 1.1-1.5 ND

Vit. B2; riboflavine (mg) 2,7 1,7 1.5-1.7 ND

Vit. B3,; nicotinezuur (mg) 56,2 13 17-20 35

Vit. B5; panthotheenzuur (mg) 11,5 2,0 5-10 ND

Vit. B6; pyridoxine (mg) 5,9 2,2 1.5-2.0 100

Vit. B8; biotine (μg) 113 13 30-50 ND

Vit. B9 of B11; folaat (μg) 911 272 300-400 1000

Vit. B12; cobalamine (μg) 10,3 4,8 6.0 ND

Vitamine C (mg) 559 96 60-90 2000

Vitamine D (μg, per os) - 3,5 2.5-15 100

Vitamine D (IU, cutaan) 4000 - 400 4000

Vitamine E (mg) 22,6 15,1 11.8-15 300

Vitamine K (μg) 945 59 90-120 ND

Mineralen

Natrium (mg) 546 2943 1500-2400 2400

Kalium (mg) 6333 3676 4700 ND

Calcium (mg) 972 1080 1000-1300 2000

Fosfor (mg) 2289 1735 700-1400 4000

Magnesium (mg) 742 371 300-400 ND

IJzer (mg) 33,1 11,4 9-18 45

Zink (mg) 14,2 11,7 10-15 40

Koper (mg) 6 1,3 1.5-3.5 10

Mangaan (mg) 7,3 0,9 2 11

Selenium (μg) 147 51 50-150 400

Vezels (g) 47 8 25-38 ND

ADH: aanbevolen dagelijkse hoeveelheid; 
Bron: Kuipers, Oerdieet



Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



Natrium en Kalium

Oertijd Huidig



Relatie NaCl met de bloeddruk

Mente et al, NEJM, 2014



De klassieke gedachte over 
zout en CVD



The too much salt (Na) scenario

  Interstitium

Intravascular space

bufferzone

GCX raakt 

verzadigd



Endotheeldysfunctie
Hoog Natrium

GCX verzadigd

Na influx naar 

bufferzone

GCX beschadigd 

(NO)

Toename EnNaCs

Na flux naar 

interstitium en 

endotheel

Water volgt osmo-

gradient

Verstijven 

endotheellaag

 

EnNaCs = endotheliale Natrium Channel



NO-suppletie?



NO-suppletie?

Nitrates were associated with worse composite outcome in the matched HFpEF cohort, 
with 1-year event-free survival of 62% (95% CI, 60%-64%) versus 65% (95% CI, 63%-
66%) and hazard ratio of 1.11 (95% CI, 1.04-1.18; P=0.003).



NO-suppletie?

Nitrates were associated with worse composite outcome in the matched HFpEF cohort, 
with 1-year event-free survival of 62% (95% CI, 60%-64%) versus 65% (95% CI, 63%-
66%) and hazard ratio of 1.11 (95% CI, 1.04-1.18; P=0.003).

Studies that examined nitrate-rich beetroot juice were too small or underpowered to 
properly appraise clinical outcomes



Supplement of Voeding

Foods 2024, 13(5),691; https://doi.org/10.3390/foods13050691

https://doi.org/10.3390/foods13050691




Zout – minder, minder, minder? 





of cohorts

Graudal et al, Am J Hypertension, 2014



of cohorts

Graudal et al, Am J Hypertension, 2014



Beter iets te veel dan te weinig…

O’Donnell NEJM 2014Ma et al, NEJM, 2022

Minder cardiovasculaire dood

Maar: Hogere sterfte, 

- door vallen bij hypotensie?





Current 

intake 

NL



Natrium en Kalium

Oertijd Huidig



115Kalium compenseert het bloeddrukverhogende effect van natrium

Systolische bloeddruk Diastolische bloeddruk

Toenemende Natrium-inname (g/d)

Toenem

ende 

Kalium 

inname

Toenemende Natrium-inname (g/d)

Toenem

ende 

Kalium 

inname



Wat ‘bewerken’ met Na/K doet

Karppanen &Mervaala, Progress in Cardiovasc Disease 2006



JOZO met groen bevat tot 66% kalium i.p.v. natrium





Geen kant- en klaar producten

Natrium Kalium



Haal kalium bij voorkeur uit je voeding
en gebruik in geval van tafelzout, zout met 

kalium en jodium

Take home message No. 9:



Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



The WHO recommends iodine fortification to achieve sufficient iodine 
intake (150 µg/d in non-pregnant adults)

World Health Organization/International Council for the Control of the Iodine Deficiency Disorders/United Nations Childrens Fund 
(WHO/ICCIDD/UNICEF) (2007) Assessment of Iodine Deficiency Disorders and Monitoring Their Elimination, 3rd ed. Geneva: WHO.

https://www.rivm.nl/bibliotheek/rapporten/2022-0066.pdf

Zwangere en borstvoedende vrouw: behoefte: 175 en 200 mcg jodium per dag



High iodine diet

Low iodine diet



Association for UIC

- < 50: ns

- 50-100: ns

- 100-299 (ref)

- 300-399: ns

- >400: HR 1.19 

- CI 1.04-1.37





Haal jodium bij voorkeur uit je voeding
en overweeg je eigen ‘status’ te bepalen

- streef 100-300 mg/L -

Take home message No. 10:



Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet





Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet





So what now?

• Vitamine A 
– ADH 700-1000 IU

– Upper limit of intake 3000 IU



Er is wetenschappelijk bewijs tegen het gebruik van 
vitamine A en vitamine E suppletie
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Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



Maximum RDA = 350 mg voor vrouwen en 420 mg voor mannen





Mg is ‘nature’s physiological calcium blocker’



Dietary data suggest that the 

average magnesium intake has 

declined markedly over the last 100 

years.



Referentiewaarde Mg volwassenen:
0.7-1.0 mmol/l.

2,3 mg/dl = 1.0 mmol/L



Magnesium lijkt een bewezen effectief supplement t.a.v. 
bloeddruk, insulinegevoeligheid, CV-risico en mortaliteit

referentiewaarde mogelijk te ‘laag’
-streef > 0.85-
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Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



Vitamine C



Observational data





Vitamine C suppletie heeft een bewezen effect t.a.v. 
mortaliteit door infecties
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Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



Zinc Supplementation in Individuals with Prediabetes and type 
2 Diabetes: a GRADE-Assessed Systematic Review and Dose-
Response Meta-analysis

Of the 4004 initial records, 23 studies that met inclusion criteria were analyzed in this 
meta-analysis. The pooled findings indicated the significant lowering effects of zinc 
supplementation on triglycerides (TG), total cholesterol (TC), fasting blood glucose 
(FBG), hemoglobin A1C (HbA1C), and C-reactive protein (CRP), while high-density 
cholesterol (HDL) concentrations showed an elevation after zinc supplementation.

Our study demonstrated that zinc supplementation has beneficial effects on glycemic
control markers, lipid profile, and CRP levels as a classic marker of inflammation in 
T2DM.

The meta-analysis showed that zinc supplementation in cases led to a significant lower 
risk of mortality when it was compared with the control group; pooled OR (95% CI) was 
0.57 [0.43, 0.77] (P < 0.001).



Zink suppletie heeft een bewezen effect t.a.v. 
insulinegevoeligheid en mortaliteit door infecties
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Verdieping 1

Energie



Waar komt energie vandaan?



Back to Basics – Understanding 
Energie

De mens kent verschillende manieren voor energievoorziening

• Het ATP-CP systeem: Ultra kort/direct (10-30 seconden)
• Energie leverancier: ATP opgeslagen in spierweefsel 

– ATP -> ADP + P

• Regeneratie optie 1 van ATP: Creatininephosphaat (CP) 
– CP (oiv creatine kinase) -> creatine + Pi (=energie) 

• Regeneratie optie 2 van ATP: ADP
– ADP (oiv myoninase) -> AMP + Pi

• Energie + ADP + P -> ATP
– ATP -> ADP + P, etc

– Bovenstaande processen lopen tot alle CP ‘op’ is 
• na ongeveer 10-30 seconden
• Recovery van het ATP-CP is zeer snel (in 3-5 minuten)



• Anaerobe respiratie: Kort (1-3 minuten):
• Anaerobe (zonder zuurstof) respiratie
• Glycolyse 

– Glucose afgebroken tot 2 pyruvaat 
– Generatie van 2 ATP (en 2 NADH)
– Verbruik 2 NAD+

• Fermentatie
– Pyruvaat afgebroken tot lactaat (melkzuur)
– NADH gerecycled tot NAD+ voor behoud glycolyse

– Reactie beperkt door stapeling van lactaat / verzuring

Back to Basics – Understanding Energie
De mens kent verschillende manieren voor energievoorziening



• Aerobe respiratie: langdurig (uren tot dagen)
• Zowel mogelijk met koolhydraten, vetten en eiwit (en 

zelfs alcohol)
– 1 molecuul glucose levert 2 Acetyl CoA

» 36 ATP
– 1 molecuul vet levert

» 1 triglyceride = 1 Acetyl CoA
» 3 vetzuren (van gemiddeld 18 C-atomen) 

• 3 x 18/3 = 18 Acetyl CoA
» 19 (18+1) x 34 = 646 ATP…

Back to Basics – Understanding Energie
De mens kent verschillende manieren voor energievoorziening



Energie generatie vindt vnl plaats in de mitochondria en 
levert onder aerobe omstandigheden 36 ATP, onder 

anaerobe omstandigheden 2 ATP, en vaak iets daartussen
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Where does energy generation take place?

Muthuramu et al. Clinical lipidology 2015



Mitochondrial Energy Problems

Muthuramu et al. Clinical lipidology 2015



Carnitine deficiency

1:100.000



Carnitine deficiency

Secondary carnitine deficiency frequently is seen in uremic patients, particularly in those 

who are on maintenance hemodialysis therapy

1:100.000





Mitochondrial Energy Problems

Muthuramu et al. Clinical lipidology 2015



Een link met statines

Arch neurol 2004 Jun;61(6):889-92

(atorvastatin)





Molyneux et al. Coenzym Q10 and independent predictor of artality in chronic heart failure, JACC 

2008 





RRR 31%; NNT = 34





Destijds (2013) groot cardio-nieuws! 

2013

2015

2018



Mitochondrial Energy Problems

Muthuramu et al. Clinical lipidology 2015



De Pentose Phosphate Pathway 

Energy               versus                repair      (DNA / RNA) 



De Pentose Phosphate Pathway 

Energy               versus                repair      (DNA / RNA) 







Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



The citric acid / tricarboxylic / Krebs Cycle 









Maar: it’s the dose that makes…

Rayman et al FRBM 2018





Proof of principle



Proof of principle



Multi-vitamine suppletie (als mitochondriale booster) bij 
hartfalen wordt ondersteund door wetenschappelijke 

studies. 

Bij chronische vermoeidheidssyndromen (oa fibromyalgie) remains to be elucidated
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Guidelines

Nothing



Verdieping 2

Cellular regeneration,senescense, 
autophagy, longevity 



De Electronentransportketen (ETC/Beta-oxidatie) is afhankelijk van 

NADH/FADH2 en daarmee is de NADH/NAD+ ratio belangrijk voor 

mitochondriale oxydatieve phosphorylatie (OXPHOS) of wel voor ATP productie





https://neurohacker.com/nad-introduction-to-an-important-healthspan-molecule



https://neurohacker.com/nad-introduction-to-an-important-healthspan-molecule



Nicotinamide Mononucleotide (NMN)



Nicotinamide 

202

1



Mitochondriale ondersteuning vanuit NAD plus 
invloed NAD op herstel onderwerp van actuele 

studies. 
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Future perspectives

• Stimuleren NAMPT

– Polyfenolen uit oa 
blauwe bessen en 
groene thee

• Remmen CD38

– Quercetine, apigenine

• Senolytica

– Fisetine

• Autophagy

– Spermidine

– Alfa liponzuur

• SIRT –activatie

– Pterostilbeen

– Resveratrol

• NFkB

– Rapamycin



MODERN DIEET

Terug naar ons blauwdrukdieet

Energie Micronutriënten

Koolhydraten

Eiwitten

Vetten

Vezels

Vitaminen

Mineralen

Modern OER



Dank voor uw aandacht
En wie meer wil weten:

Beide boeken voor €40 


	Dia 1:  Supplementen   
	Dia 2: Charles Darwin: Survival of the Fittest
	Dia 3: Theodosius Dobshansky
	Dia 4: Verlies van variatie en kwaliteit
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8: Onze Conditions of Existence
	Dia 9: ‘Along the water-Gatherers’
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14: Wat is kokosvet?
	Dia 15: Wat is MC-SAFA (medium chain saturated fatty acids)
	Dia 16: MCFA in Hunter-gatherers
	Dia 17: Vet vs LDL, HDL, en TC/HDL-C 
	Dia 18: Eet vooral meer 18:0 
	Dia 19: Kokosolie verhoogt het LDL, heeft weliswaar een gunstig effect op de TC/HDL-ratio maar met ongewist effect. Beperk liever de inname van verzadigd vet
	Dia 20: Maar er is meer dan MCFA -> SCFA (short chain / MCT)
	Dia 22: Zijn MCT relevant?
	Dia 23
	Dia 24: Zijn MCT relevant?
	Dia 25: Zijn MCT relevant?
	Dia 26: Zijn MCT relevant?
	Dia 27: MCT olie  ondersteunt mogelijk het microbioom, het darmepitheel en biedt daarmee bescherming tegen systemische lage-graad ontstekingen
	Dia 28
	Dia 29: SAFA and MUFA derived from CHO
	Dia 30
	Dia 31: Suppletie  met omega-9 vetten?
	Dia 33
	Dia 34
	Dia 35: Oliezuur / olijfolie: waarschijnlijk de gezondste keuze om te gebruiken als olie, zowel in koude als warme gerechten
	Dia 36
	Dia 37: Waar zitten ze in?
	Dia 38: Vetzuur biochemie
	Dia 39: Advies American Heart Association
	Dia 40: Advies AHA
	Dia 41: Advies:  Vervang SAFA door LCPw6
	Dia 42: Wat doen omega-3 en omega-6?
	Dia 43: Advies:  Vervang SAFA door LCPw6
	Dia 44: Liever appels of peren?
	Dia 45
	Dia 46
	Dia 47
	Dia 48
	Dia 49
	Dia 50
	Dia 51: Omega-3 index en HVZ risico
	Dia 52: EPA + DHA in psychiatrie 
	Dia 53: Suppleren dus met LC-PUFA?
	Dia 54: Eet verstandig / suppleer verstandig
	Dia 55: En meer van dit         (vooral dit)
	Dia 56: Dus: minder van dit
	Dia 57: Vervang  omega-6 vetten (zonnebloemolie) door omega-3 vet (vis)  en/of koop supplemenen van kwaliteit
	Dia 58: Vitamine D
	Dia 59: De Vitamine D status in NL
	Dia 60: Vitamin D in traditional people
	Dia 61: Vitamin D in traditional people
	Dia 62: Vitamin D status and COVID mortality
	Dia 63
	Dia 64: Observationeel Vitamine D in HVZ
	Dia 65
	Dia 66: Vitamine D suppletie beschermt niet tegen hart- en vaatziekten maar vermindert wel de ernst van infectieziekten
	Dia 67: Vitamine D and Bone Health
	Dia 68
	Dia 69: Calcium
	Dia 70
	Dia 71
	Dia 72
	Dia 73
	Dia 74
	Dia 75: Haal calcium bij voorkeur uit je voeding en combineer in geval van suppletie met vitamine D 
	Dia 76
	Dia 77: Use it or lose it!  (osteoporose)
	Dia 78
	Dia 79: Uit de oude doos…
	Dia 80
	Dia 81: Haal mineralen bij voorkeur uit je voeding en houd ze vast (in je nieren) door de juiste zuurgraad
	Dia 82: Circadiaan ritme / melatonine
	Dia 83: Melatonine en het circadiaan ritme
	Dia 84: Observational data
	Dia 85
	Dia 86
	Dia 87
	Dia 88
	Dia 89
	Dia 90
	Dia 91
	Dia 92: Prioriteer slaap, maar mogelijk is (phyto)melatonine in suprafysiologische doseringen anti-inflammatoir…
	Dia 93: Micronutrienten vervolgd
	Dia 94
	Dia 95: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 96: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 97: Natrium en Kalium
	Dia 98: Relatie NaCl met de bloeddruk
	Dia 99: De klassieke gedachte over  zout en CVD
	Dia 100: The too much salt (Na) scenario
	Dia 101: Endotheeldysfunctie
	Dia 102
	Dia 103: NO-suppletie?
	Dia 104: NO-suppletie?
	Dia 105: Supplement of Voeding
	Dia 106
	Dia 107: Zout – minder, minder, minder? 
	Dia 108
	Dia 109
	Dia 110
	Dia 111: Beter iets te veel dan te weinig…
	Dia 112
	Dia 113
	Dia 114: Natrium en Kalium
	Dia 115
	Dia 116: Wat ‘bewerken’ met Na/K doet
	Dia 117
	Dia 118
	Dia 119: Geen kant- en klaar producten
	Dia 120: Haal kalium bij voorkeur uit je voeding​ en gebruik in geval van tafelzout, zout met ​ kalium en jodium​
	Dia 121: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 122
	Dia 123
	Dia 124
	Dia 125
	Dia 126: Haal jodium bij voorkeur uit je voeding​ en overweeg je eigen ‘status’ te bepalen​ - streef 100-300 mg/L -
	Dia 127: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 128
	Dia 130: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 131
	Dia 132: So what now?
	Dia 133: Er is wetenschappelijk bewijs tegen het gebruik van vitamine A en vitamine E suppletie​
	Dia 134: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 135
	Dia 136
	Dia 137
	Dia 138
	Dia 139:  Referentiewaarde Mg volwassenen:  0.7-1.0 mmol/l. 
	Dia 140: Magnesium lijkt een bewezen effectief supplement t.a.v. bloeddruk, insulinegevoeligheid, CV-risico en mortaliteit​ referentiewaarde mogelijk te ‘laag’​ -streef > 0.85-​
	Dia 141: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 142: Vitamine C
	Dia 143: Observational data
	Dia 144
	Dia 146: Vitamine C suppletie heeft een bewezen effect t.a.v. mortaliteit door infecties​
	Dia 147: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 148: Zinc Supplementation in Individuals with Prediabetes and type 2 Diabetes: a GRADE-Assessed Systematic Review and Dose-Response Meta-analysis 
	Dia 149: Zink suppletie heeft een bewezen effect t.a.v. insulinegevoeligheid en mortaliteit door infecties​
	Dia 150: Verdieping 1
	Dia 151: Waar komt energie vandaan?
	Dia 152: Back to Basics – Understanding Energie  De mens kent verschillende manieren voor energievoorziening 
	Dia 154
	Dia 155
	Dia 156: Energie generatie vindt vnl plaats in de mitochondria en levert onder aerobe omstandigheden 36 ATP, onder anaerobe omstandigheden 2 ATP, en vaak iets daartussen​
	Dia 157: Where does energy generation take place?
	Dia 158: Mitochondrial Energy Problems
	Dia 159: Carnitine deficiency
	Dia 160: Carnitine deficiency
	Dia 161
	Dia 162: Mitochondrial Energy Problems
	Dia 163: Een link met statines
	Dia 164
	Dia 165
	Dia 166
	Dia 167
	Dia 168
	Dia 169: Destijds (2013) groot cardio-nieuws! 
	Dia 170: Mitochondrial Energy Problems
	Dia 171: De Pentose Phosphate Pathway 
	Dia 172: De Pentose Phosphate Pathway 
	Dia 174
	Dia 175
	Dia 177: Wat eten mensen gemiddeld?
	Dia 178
	Dia 179
	Dia 180
	Dia 181
	Dia 182: Maar: it’s the dose that makes…
	Dia 183
	Dia 184
	Dia 185
	Dia 186: Multi-vitamine suppletie (als mitochondriale booster) bij hartfalen wordt ondersteund door wetenschappelijke studies. ​ ​ Bij chronische vermoeidheidssyndromen (oa fibromyalgie) remains to be elucidated​
	Dia 188
	Dia 189: Verdieping 2
	Dia 190
	Dia 191
	Dia 192
	Dia 193
	Dia 194: Nicotinamide Mononucleotide (NMN)
	Dia 195: Nicotinamide 
	Dia 197: Mitochondriale ondersteuning vanuit NAD plus invloed NAD op herstel onderwerp van actuele studies. 
	Dia 198: Future perspectives
	Dia 199: Terug naar ons blauwdrukdieet
	Dia 200: Dank voor uw aandacht

